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JOUR 1

DEBUTANT -

10 AIRSQUATS
8 POMPES (GENOUX S}
BESOIN)
10 SIT UPS

8 BURPEES (SANS SAUT Sl

NECESSAIRE)

INTERMEDIAIRE -

15 AIRSQUATS
12 POMPES
15 SIT=-UPS
10 BURPEES

ATHLETE:

20 JUMP SQUATS

15 POMPES

=20 V=-UPS

12 BURPEES (AVEC SAUT
EXPLOSIF)

FitFight

—



JOUR 2

DEBUTANT -

MINUTE1:-10 MOUNTAIN
CLIMBERS + 10 SQUATS

MINUTE2:-10 SIT=-UPS + 10
JUMPING JACKS

MINUTE 3:-20 SECONDES DE
PLANCHE

INTERMEDIAIRE -

MINUTE1-15S MOUNTAIN
CLIMBERS +15S SQUATS

MINUTE2:-1S5 SIT=-UPS + 15
JUMPING JACKS

MINUTE 3:- 30 SECONDES
DE PLANCHE

ATHLETE:

MINUTE1:-20 MOUNTAIN
CLIMBERS ¥+ 20 SQUATS

MINUTE2:-20 SIT-UPS + 20
JUMPING JACKS

MINUTE 3-40 SECONDES DE
PLANCHE
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JOUR 3

DEBUTANT -

S0 AIRSQUATS
20 PUSH=-UPS
40 JUMPING JACKS
S0 SIT=-UPS
20 BURPEES

INTERMEDIAIRE -

SO AIRSQUATS
SO PUSH=-UPS
SO JUMPING JACKS
40 SIT=-UPS
S0 BURPEES

ATHLETE:

TS JUMP SQUATS
SO PUSH-=-UPS
80O JUMPING JACKS
S0 V=-UPS
40 BURPEES
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JOUR 4

DEBUTANT -

10 SIT=-UPS
20 BICYCLE CRUNCHES
20 SECONDES DE PLANCHE
10 LEG RAISES

INTERMEDIAIRE -

15 SIT=-UPS
SO BICYCLE CRUNCHES
SO SECONDES DE PLANCHE
1S LEG RAISES

ATHLETE:-

20 V=-UPS
440 BICYCLE CRUNCHES
40 SECONDES DE PLANCHE
20 LEG RAISES
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JOURS

DEBUTANT -

MINUTE1:-10 JUMP SQUATS
MINUTE 2:-10 BURPEES
MINUTE S3-10 SKATER
JUMPS (FENTES
LATERALES)

INTERMEDIAIRE -

MINUTE1:-15S JUMP SQUATS

MINUTE2:15S BURPEES

MINUTE 3 -15S SKATER
JUMPS

ATHLETE:-

MINUTE1:-20 JUMP SQUATS
MINUTE2:-20 BURPEES
MINUTE 3 - 20 SKATER
JUMPS
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 AMRAP:
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L AMRAP (AS MANY RUUNDS AS POSSIBLE) SIGNIFIE FAIRE LE PLUS DE TOURS POSSIBLE

D’UN GROUPE D’EXERCICES EN UN TEMPS LIMITE. PAR EXEMPLE, SI TU AS 10 MINUTES, TU

REPETES LES MEMES EXERCICES ENCORE ET ENCORE, EN ESSAYANT D’EN FAIRE LE PLUS
R POSSIBLE AVANT QUE LE TEMPS SOIT ECOULE.

~L'EMOM (EVERY MINUTE ON THE MINUTE) VEUT DIRE QUE TU DOIS COMMENCER UN
EXERCICE AU DEBUT DE CHAQUE MINUTE. PAR EXEMPLE, SI TU DOIS FAIRE 10 SQUATS, TU
LES FAIS DES QUE LA MINUTE COMMENCE, PUIS TU TE REPOSES LE RESTE DE LA MINUTE.
| (]UAND LA MINUTE SUIVANTE COMMENCE, TU RECOMMENCES !

o " '0
o -

FOR TIMIE:

LE “FOR TIME” SIGNIFIE QUE TU DOIS FAIRE UN GROUPE D’EXERCICES LE PLUS
RAPIDEMENT POSSIBLE.
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MOUVEMENTS

“

1. POSITION DE DEPART : ALLONGE-TOI SUR LE DQS, LES GENOUX PLIES ET LES PIEDS A PLAT AU SOL. PLACE
TES MAINS DERRIERE LA TETE OU CROISEES SUR LA POITRINE.
2. MOUVEMENT : EN ENGAGEANT TES MUSCLES ABDOMINAUX, SOULEVE TON TORSE VERS TES GENOUX EN
ARRONDISSANT LE DOS. GARDE TES PIEDS AU SOL.
3. RETOUR : DESCENDS LENTEMENT TON D[I]VISOJI}J\ISI?I\EIIEII\‘] %A POSITION DE DEPART, EN CONTROLANT LE
4. REPETE : EFFECTUE LE MOUVEMENT EN GARDANT UN RYTHME FLUIDE, SANS A-COUPS.

CONSEIL : NE TIRE PAS SUR TON COU AVEC TES MAINS. UTILISE BIEN TES ABDOS POUR MONTER ET

DESCENDRE. \
U e
1°¢pn-,

1. POSITION DE DEPART : DEBOUT, LES PIEDS ECARTES A LA LARGEUR DES EPAULES.

2. DESCENTE EN SQUAT : ACCROUPIS-TOI ET PLACTEEEEPSIEIIDASINS AU SOL DEVANT TOI, UN PEU PLUS LARGES QUE
3. POSITION DE PLANCHE : ENVOIE RAPIDEMENT TES PIEDS EN ARRIERE POUR TE RETROUVER EN POSITION DE
PLANCHE (CORPS DROIT, APPUI SUR LES MAINS ET LES PIEDS).

4. POMPE (OPTIONNEL) : FAIS UNE POMPE EN DER‘[I}EN%IE\%T TON TORSE VERS LE SOL (OPTION POUR LES PLUS
5. RETOUR EN SQUAT : RAMENE TES PIEDS VERS TES MAINS POUR RETROUVER LA POSITION ACCROUPIE.

6. SAUT : DEPUIS LA POSITION ACCROUPIE, SAUTE EN L'AIR EN LEVANT LES BRAS AU-DESSUS DE LA TETE.

7. REPETE : ATTERRIS DOUCEMENT ET ENCHAINE DIRECTEMENT AVEC LA PROCHAINE REPETITION.

CONSEIL : GARDE UN BON RYTHME, MAIS ASSURIIEB-I.TEOSIS?IIIERESIEN CONTROLER CHAQUE ETAPE POUR EVITER LES

1. POSITION DE DEPART : ALLONGE-TOI SUR LII\EL[Il-gﬁ,GI.EI%SSIi\I}jAEUTLENDUS AU-DESSUS DE LA TETE ET LES JAMBES
2. MOUVEMENT : EN UTILISANT TES ABDOMINAUX, SOULEVE SIMULTANEMENT TES JAMBES ET TON TORSE
POUR FORMER UN “V”. TES BRAS VONT VERS TES PIEDS.

3. TOUCHER DES PIEDS : ESSAIE DE TOUCHER TES ORTEILS AVEC TES MAINS EN GARDANT TES JAMBES AUSSI
DROITES QUE POSSIBLE.

4. RETOUR : REDESCENDS LENTEMENT EN CONTROLANT LE MOUVEMENT JUSQU’A RETROUVER LA POSITION DE
DEPART (TORSE ET JAMBES AU SOL).

5. REPETE : CONTINUE A ENCHAINER EN GARDANT UN BON RYTHME ET EN ENGAGEANT BIEN LES ABDOS.

CONSEIL : GARDE LE DOS BIEN DROIT ET EVITE DE CAMBRER LORSQUE TU REDESCENDS. CONCENTRE-TOI SUR
LE CONTROLE DU MOUVEMENT POUR NE PAS TE BLESSER.

FitFight



MOUVEMENTS

I

1. POSITION DE DEPART : METS-TOI EN POSITION DE PLANCHE, LES BRAS TENDUS SOUS LES EPAULES, LE
CORPS BIEN DROIT (APPUI SUR LES MAINS ET LES ORTEILS).
2. MOUVEMENT : RAMENE RAPIDEMENT UN GEN?EN\I’JEII}ES TA POITRINE TOUT EN GARDANT L’AUTRE JAMBE
3. CHANGEMENT DE JAMBES : ALTERNE EN RAMENANT L'AUTRE GENOU VERS LA POITRINE, COMME SI TU
, . COURAIS SUR PLACE EN POSITION DE PLANCHE. ,
4. REPETITION : CONTINUE A ALTERNER RAPIDEMENT LES JAMBES, EN GARDANT TON CORPS ALIGNE ET LES
ABDOS BIEN ENGAGES.

CONSEIL : MAINTIENS LE DOS DROIT ET EVITE DE LEVER LES HANCHES. GARDE UN RYTHME CONSTANT TOUT EN
CONTROLANT TES MOUVEMENTS POUR BIEN TRAVAILLER TES ABDOS ET TON CARDIO.

X

1. POSITION DE DEPART : DEBOUT, LES PIEDS JOINTS ET LES BRAS LE LONG DU CORPS.
2. MOUVEMENT : SAUTE EN ECARTANT LSEI%IEII.ET%SI‘IELIENTLEVANT LES BRAS AU-DESSUS DE TA TETE
3. RETOUR : SAUTE DE NOUVEAU POUR RAMENERCLOERSPI;IEDS ENSEMBLE ET ABAISSE LES BRAS LE LONG DU
4. REPETE : CONTINUE DE SAUTER TOUT EN EBAREI[\JII‘\JJTSTIEJI\;RTAPPRUCHANT LES PIEDS, EN GARDANT UN RYTHME

CONSEIL : ASSURE-TOI D’ATTERRIR EN DOUCEUR SUR LA POINTE DES PIEDS ET DE GARDER LES GENOUX
LEGEREMENT FLECHIS POUR EVITER TOUT CHOC SUR LES ARTICULATIONS.@

) [

1. POSITION DE DEPART : ALLONGE-TOI SUR LE DOS AVEC LES MAINS DERRIERE LA TETE ET LES JAMBES
LEVEES, LES GENOUX PLIES A 90°.
2. MOUVEMENT : SOULEVE LEGEREMENT TON TORSE EN ENGAGEANT LES ABDOMINAUX. EN MEME TEMPS,
AMENE TON COUDE DROIT VERS TON GENOU GAUCHE EN ETENDANT LA JAMBE DROITE.
3. CHANGEMENT DE COTE : ALTERNE IMMEDIATEMENT EN AMENANT TON COUDE GAUCHE VERS TON GENOU
.. DROIT TOUT EN ETENDANT LA JAMBE GAUCHE.
4. REPETE : CONTINUE D'ALTERNER EN FAISANT UN MOUVEMENT DE PEDALAGE AVEC TES JAMBES ET UNE
ROTATION AVEC LE HAUT DU CORPS.

CONSEIL : GARDE UN MOUVEMENT CONTROLE EN UTILISANT LES ABDOS, EVITE DE TIRER SUR TON COU.
CONCENTRE-TOI SUR LA ROTATION DU TORSE ET LE CONTACT COUDE-GENOU.
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DEMOS Exeaclces &
EN VIDEO .

SKATER JUMPS
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PLANCHE NIVEAU
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: HTTPS //WWW YOUTUBE.COM/WATCH?V=DANEEMMW-GU&FEATURE=YOUTU.BE

:BICYCI.E CRUNCH

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=CBKIDZ XYJY

LEG RAISES

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=00JVBRHOLZ4

V SIT CRUNCH

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=YQKLMG6WUKQA

JUMPING JACK
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https://www.youtube.com/watch?v=Uf8VzigEPH0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Uf8VzigEPH0&feature=youtu.be
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o N
ALIMENTAIRE

JOUR 1

PETIT-DEJEUNER : PORRIDGE

* 100 G DE FRUITS ROUGES (MYRTILLES, FRAMBOISES)
* 10 AMANDES ENTIERES

o PREPARATION : s
1. FAIS CHAUFFER LES FLOCONS D’AVOINE DANS LE LAIT A FEU DOUX JUSQU’A OBTENIR UNE CONSISTANCE
CREMEUSE.

2. GARNIS AVEC LES FRUITS ROUGES ET LES AMANDES.

e VALEUR APPROXIMATIVE : 400-450 KCAL
e GLUCIDES : 50 G | PROTEINES : 25 G | LIPIDES : 12 G

EN-CAS MATIN : YAQURT GREC ET NOIX

* INGREDIENTS :
e 150 G DE YAOURT GREC NATURE (PROTEINES)
* 10 G DE NOIX (ACIDES GRAS SAINS)
e 1 CUILLERE A CAFE DE MIEL (OPTIONNEL POUR LE GOUT)

o PREPARATION : MELANGE LE TOUT SIMPLEMENT DANS UN BOL.
e VALEUR APPROXIMATIVE : 200 KCAL
e GLUCIDES : 10 G | PROTEINES : 126 | LIPIDES : 12 G
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DEJEUNER :
WRAP DE DINDE, AVOCAT ET LEGUMES GRILLES
o INGREDIENTS :
o 1WRAP COMPLET OU GALETTE DE BLE COMPLET

« 100 G DE DINDE GRILLEE OU ROTI DE DINDE (PROTEINES MAIGRES)
* 50 G D'AVOCAT

* 100 G DE LEGUMES GRILLES (POIVRONS, COURGETTES, AUBERGINES)

e 1 CUILLERE A SOUPE DE HOUMOUS (AJOUT DE GLUCIDES COMPLEXES

ET DE BONNES GRAISSES)

o PREPARATION :
1. FAIS GRILLER LES LEGUMES ET LAISSE-LES REFROIDIR.
2. TARTINE LE HOUMOUS SUR LE WRAP, AJOUTE LA DINDE, L'AVOCAT
ET LES LEGUMES GRILLES.
3. ROULE LE WRAP ET C’EST PRET.
 VALEUR APPROXIMATIVE : 450-500 KCAL
o GLUCIDES : 50 G | PROTEINES : 30 G | LIPIDES : 15.6
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ALIMENTAIRE

JOUR 1

EN-CAS APRES-MIDI (FACULTATIF) : SMOOTHIE VERT RAPIDE
o INGREDIENTS :
* 1 POIGNEE D’EPINARDS FRAIS
* 1/2 BANANE
* 100 ML DE LAIT D’'AMANDE QU DE LAIT DE VACHE
e 1 CUILLERE DE POUDRE DE PROTEINES (VANILLE OU NATURE)
o 1 CUILLERE A CAFE DE GRAINES DE LIN MOULUES
o PREPARATION : MIXE TOUS LES INGREDIENTS ENSEMBLE JUSQU’A
OBTENIR UNE CONSISTANCE LISSE.
 VALEUR APPROXIMATIVE : 250 KCAL
o GLUCIDES : 25 G | PROTEINES : 20 G | LIPIDES : 7 6
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ALIMENTAIRE

JOUR 1

DINER : SAUMON ROTI, PATATES DOUCES ET HARICOTS VERTS

o INGREDIENTS :

* 120 G DE FILET DE SAUMON

* 150 G DE PATATES DOUCES

* 100 G DE HARICOTS VERTS

e 1 CUILLERE A SOUPE D’HUILE D’OLIVE
 ASSAISONNEMENT : HERBES DE PROVENCE, SEL, POIVRE
o PREPARATION :
1. PRECHAUFFE LE FOUR A 180°C.

2. ENROBE LE SAUMON ET LES PATATES DOUCES COUPEES EN DES DANS
UN PEU D'HUILE D'OLIVE ET ASSAISONNE AVEC LES HERBES DE
PROVENCE.

3. FAIS CUIRE LE TOUT AU FOUR PENDANT 20-25 MINUTES, ET
BLANCHIS LES HARICOTS VERTS PENDANT CE TEMPS.
 VALEUR APPROXIMATIVE : 500-550 KCAL
o GLUCIDES : 45 G | PROTEINES : 30 G | LIPIDES : 20 6
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ALIMENTAIRE

JOUR 2

PETIT-DEJEUNER : BOL D’ACAI ENERGISANT

bew) « INGREDIENTS :
ol "5 « 100 6 DE PUREE D’ACAT SURGELEE (SANS SUCRE AJOUTE)
I « 1BANANE
« 30 G DE FLOCONS D’AVOINE (GLUCIDES COMPLEXES)
« 1 CUILLERE A SOUPE DE BEURRE D’AMANDE OU DE CACAHUETE
« 50 G DE YAOURT GREC NATURE (PROTEINES)
« 10 G DE GRAINES DE CHIA
« PREPARATION :
1. MIXE LA PUREE D’AGAT AVEC LA MOITIE DE LA BANANE ET UN PEU D’EAU U DE LAIT D’AMANDE JUSQU’A OBTENIR UNE
TEXTURE LISSE.
2. VERSE DANS UN BOL ET GARNIS AVEC LES FLOCONS D’AVOINE, LE RESTE DE LA BANANE TRANCHEE, LE YAQURT, LE
BEURRE D’AMANDE ET LES GRAINES DE CHIA.
« VALEUR APPROXIMATIVE : 400-450 KCAL
« GLUCIDES : 50 G | PROTEINES : 20 G | LIPIDES : 15 6

N
)

EN-CAS MATIN : BARRE PROTEINEE MAISON

* INGREDIENTS :
* 30 G DE FLOCONS D’AVOINE
o 1 CUILLERE DE POUDRE DE PROTEINES (CHOCOLAT OU VANILLE)
* 1 CUILLERE A SOUPE DE BEURRE DE CACAHUETE
e 1CUILLERE A SOUPE DE MIEL
* 10 G DE GRAINES DE COURGE
o PREPARATION : MELANGE TOUS LES INGREDIENTS ET FACONNE EN BARRE. RESERVE AU REFRIGERATEUR PENDANT 30
MINUTES AVANT DE MANGER.
e VALEUR APPROXIMATIVE : 200 KCAL
e GLUCIDES : 25 G | PROTEINES : 15 G | LIPIDES : 8 G
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JOUR 2

DEJEUNER : SALADE DE QUINOA, POULET ET MANGUE

* INGREDIENTS :
* 100 G DE QUINOA CuIT
* 120 G DE POULET GRILLE (PROTEINES MAIGRES)
* 50 G DE MANGUE EN DES
* 1 AVOCAT (50 G)
* 100 G DE CONCOMBRE ET TOMATES CERISES
e 1 CUILLERE A SOUPE D’HUILE D’OLIVE ET JUS DE CITRON
o PREPARATION :
1. FAIS CUIRE LE QUINOA ET LAISSE REFROIDIR.

2. DANS UN BOL, MELANGE LE QUINOA, LE POULET COUPE EN DES, LA MANGUE, L’AVOCAT, ET LES LEGUMES.

3. ASSAISONNE AVEC DE L’HUILE D'OLIVE ET DU JUS DE CITRON.
e VALEUR APPROXIMATIVE : 500 KCAL
e GLUCIDES : 55 G | PROTEINES : 30 G | LIPIDES : 18 G

EN-CAS APRES-MIDI : EUFS DURS ET CRUDITES

* INGREDIENTS :
* 2 (EUFS DURS
* 100 G DE CAROTTES ET CONCOMBRE EN BATONNETS
e 1CUILLERE A SOUPE DE HOUMOUS POUR TREMPER
o PREPARATION : FAIS CUIRE LES EUFS A L’AVANCE ET COUPE LES LEGUMES EN BATONNETS.
e VALEUR APPROXIMATIVE : 200 KCAL
o GLUCIDES : 10 G | PROTEINES : 15 G | LIPIDES : 12
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DINER : TACOS DE POISSON AVEC SALSA A L’ANANAS

* INGREDIENTS :
* 120 G DE POISSON BLANC GRILLE (CABILLAUD, COLIN)
* 2 TORTILLAS DE MAIS
* 50 G DE CHOU ROUGE RAPE
e 50 G D’ANANAS EN DES
o 1 CUILLERE A SOUPE DE YAOURT GREC (REMPLAGANT DE LA CREME)
* CORIANDRE FRAICHE ET JUS DE CITRON VERT POUR ASSAISONNER
o PREPARATION :
1. FAIS GRILLER LE POISSON AVEC UN PEU DE CITRON ET D'EPICES.
2. PREPARE UNE SALSA AVEC L’ANANAS, LA CORIANDRE, ET UN PEU DE CITRON VERT.
3. GARNIS LES TORTILLAS DE POISSON, DE CHOU ROUGE, DE LA SALSA ET DU YAQURT GREC.
e VALEUR APPROXIMATIVE : 500 KCAL
e GLUCIDES : 50 G | PROTEINES : 30 G | LIPIDES : 12 6
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ALIMENTAIRE

JOUR 3

PETIT-DEJEUNER : TOAST A L’AVOCAT, (EUF POCHE ET SAUMON FUME

* INGREDIENTS :
* 1TRANCHE DE PAIN COMPLET
* 1/2 AVOCAT
* 1 (EUF POCHE
* 50 G DE SAUMON FUME
e QUELQUES FEUILLES DE ROQUETTE POUR GARNIR
* JUS DE CITRON ET POIVRE POUR ASSAISONNER
e PREPARATION :
1. FAIS GRILLER LA TRANCHE DE PAIN COMPLET.
2. ECRASE L'AVOCAT ET ETALE-LE SUR LE TOAST.

3. AJOUTE L'CEUF POCHE PAR-DESSUS ET LE SAUMON FUME.
4. GARNIS AVEC UN PEU DE ROQUETTE, DU JUS DE CITRON ET DU POIVRE.
e VALEUR APPROXIMATIVE : 400-450 KCAL
e GLUCIDES : 35 G | PROTEINES : 20 G | LIPIDES : 20 G

EN-CAS MATIN : POMME ET BEURRE DE CACAHUETE

* INGREDIENTS :
 1POMME
* 1CUILLERE A SOUPE DE BEURRE DE CACAHUETE (NATURE, SANS SUCRE AJOUTE)
o PREPARATION : COUPE LA POMME EN TRANCHES ET TREMPE-LES DANS LE BEURRE DE CACAHUETE.
e VALEUR APPROXIMATIVE : 200 KCAL
e GLUCIDES : 25 G | PROTEINES : 56 | LIPIDES : 10 6
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ALIMENTAIRE

JOUR 3

DEJEUNER : BOWL DE POULET, RIZ COMPLET ET LEGUMES

* INGREDIENTS :
* 100 G DE RIZ COMPLET CUIT
e 120 G DE POULET GRILLE (PROTEINES MAIGRES)
e 1/2 AVOCAT
* 100 G DE LEGUMES SAUTES (POIVRONS, EPINARDS, CAROTTES)
* 1 CUILLERE A SOUPE DE SAUCE SOJA FAIBLE EN SEL

o 1CUILLERE A CAFE DE GRAINES DE SESAME
o PREPARATION :

1. FAIS CUIRE LE RIZ COMPLET A L’AVANCE.

2. SAUTER LES LEGUMES DANS UNE POELE AVEC UN PEU D’HUILE D’OLIVE.

3. DANS UN BOL, MELANGE LE RIZ, LES LEGUMES, LE POULET GRILLE EN TRANCHES ET L’AVOCAT.
4. AJOUTE UN PEU DE SAUCE SOJA ET DES GRAINES DE SESAME POUR ASSAISONNER.
e VALEUR APPROXIMATIVE : 500 KCAL
e GLUCIDES : 50 G | PROTEINES : 30 G | LIPIDES : 15 6

EN-CAS APRES-MIDI : COTTAGE CHEESE ET AMANDES

o INGREDIENTS :
* 150 G DE COTTAGE CHEESE
* 10 AMANDES
o PREPARATION : SIMPLEMENT MELANGER ET DEGUSTER.
e VALEUR APPROXIMATIVE : 200 KCAL
e GLUCIDES : 10 G | PROTEINES : 15 G | LIPIDES : 10 G
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ALIMENTAIRE

JOUR 3

DINER : TAJINE DE LEGUMES ET POIS CHICHES

* INGREDIENTS :
* 100 G DE POIS CHICHES CUITS
* 100 G DE COURGETTES
* 100 G DE CAROTTES
* 1/2 OIGNON
e 1 CUILLERE A SOUPE D’HUILE D’OLIVE
o EPICES : CUMIN, CURCUMA, GINGEMBRE, CANNELLE
* 50 6 DE SEMOULE DE BLE COMPLET (CUITE)
* PREPARATION :
1. FAIS REVENIR L'OIGNON DANS L’HUILE D’OLIVE, PUIS AJOUTE LES CAROTTES ET COURGETTES COUPEES EN
MORCEAUX.
2. AJOUTE LES EPICES ET UN PEU D’EAU POUR FAIRE MIJOTER.
3. AJOUTE LES POIS CHICHES CUITS ET LAISSE CUIRE A FEU DOUX PENDANT 15-20 MINUTES.
4. SERRE AVEC LA SEMOULE COMPLETE.
e VALEUR APPROXIMATIVE : 500 KCAL
e GLUCIDES : 556 | PROTEINES : 15 G | LIPIDES : 15 6
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ALIMENTAIRE

JOUR 4

PETIT-DEJEUNER : CREPES A LA FARINE D’AVOINE ET COMPOTE DE
FRUITS

* INGREDIENTS :
* 50 G DE FARINE D'AVOINE
* 1EUF
* 100 ML DE LAIT D’AMANDE OU DE VACHE
* 1/2 CUILLERE A CAFE DE LEVURE CHIMIQUE
o 1CUILLERE A CAFE DE MIEL
* 100 G DE COMPOTE DE POMMES (SANS SUCRE AJOUTE) OU FRUITS ROUGES
o PREPARATION :
1. MELANGE LA FARINE D’AVOINE, L'EUF, LE LAIT ET LA LEVURE JUSQU’A OBTENIR UNE PATE LISSE.
2. FAIS CUIRE DES PETITES CREPES DANS UNE POELE ANTIADHESIVE.
3. SERRE LES CREPES AVEC LA COMPOTE DE FRUITS ET UN PEU DE MIEL.
* VALEUR APPROXIMATIVE : 400-450 KCAL
e GLUCIDES : 50 G | PROTEINES : 20 G | LIPIDES : 12

EN-CAS MATIN : SMOOTHIE AUX BAIES ET PROTEINES

* INGREDIENTS :
* 100 G DE FRUITS ROUGES (FRAISES, FRAMBOISES, MYRTILLES)

e 1CUILLERE DE POUDRE DE PROTEINES (VANILLE)
e 150 ML DE LAIT D’AMANDE OU DE VACHE
o 1 CUILLERE A CAFE DE GRAINES DE CHIA

o PREPARATION : MIXE TOUS LES INGREDIENTS ENSEMBLE JUSQU’A OBTENIR UN SMOOTHIE ONCTUEUX.
e VALEUR APPROXIMATIVE : 200 KCAL
* GLUCIDES : 20 G | PROTEINES : 20 G | LIPIDES : 5 G
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ALIMENTAIRE

JOUR 4

DEJEUNER : BOWL DE POIS CHICHES GRILLES ET LEGUMES

* INGREDIENTS :
* 100 G DE POIS CHICHES CUITS (PROTEINES VEGETALES)
* 100 G DE QUINOA CUIT
e 50 G DE BETTERAVES CUITES EN DES
* 50 G DE CAROTTES RAPEES
o 1 CUILLERE A SOUPE DE FETA EMIETTEE
* 1 CUILLERE A SOUPE DE VINAIGRETTE MAISON (HUILE D’OLIVE, VINAIGRE BALSAMIQUE)
o PREPARATION :
1. MELANGE TOUS LES INGREDIENTS DANS UN GRAND BOL.
2. AJOUTE LES POIS CHICHES GRILLES AU FOUR AVEC UN PEU D’EPICES (PAPRIKA, CUMIN) ET GARNIS AVEC LA FETA.
e VALEUR APPROXIMATIVE : 500 KCAL
e GLUCIDES : 55 G | PROTEINES : 20 G | LIPIDES : 15 G

EN-CAS APRES-MIDI : FROMAGE BLANC 0 % ET FRUITS SECS

* INGREDIENTS :
* 150 G DE FROMAGE BLANC 0 %
* 20 G DE RAISINS SECS OU CRANBERRIES SECHEES
o PREPARATION : MELANGE SIMPLEMENT LE FROMAGE BLANC AVEC LES FRUITS SECS.
e VALEUR APPROXIMATIVE : 200 KCAL
e GLUCIDES : 25 G | PROTEINES : 15 G | LIPIDES : 5 6
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JOUR 4

DINER : SAUTE DE BEEUF AUX LEGUMES ET NOUILLES DE RIZ

* INGREDIENTS :
* 120 G DE BEUF MAIGRE (RUMSTECK OU STEAK HACHE A 5 %)
* 100 G DE NOUILLES DE RIZ CUITES
* 100 G DE BROCOLI
* 1POIVRON ROUGE COUPE EN LAMELLES
e 1 CUILLERE A SOUPE DE SAUCE SOJA FAIBLE EN SEL
o 1 CUILLERE A CAFE D’HUILE DE SESAME
* PREPARATION :
1. FAIS REVENIR LES LEGUMES DANS UNE POELE AVEC L'HUILE DE SESAME.
2. AJOUTE LE BEUF COUPE EN LAMELLES OU HACHE, ET FAIS CUIRE.
3. SERRE AVEC LES NOUILLES DE RIZ ET ASSAISONNE AVEC LA SAUCE SOJA.
e VALEUR APPROXIMATIVE : 500-550 KCAL
o GLUCIDES : 50 G | PROTEINES : 30 G | LIPIDES : 15 G
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JOUR 3

DINER : SAUTE DE BEEUF AUX LEGUMES ET NOUILLES DE RIZ

* INGREDIENTS :
* 120 G DE BEUF MAIGRE (RUMSTECK OU STEAK HACHE A 5 %)
* 100 G DE NOUILLES DE RIZ CUITES
* 100 G DE BROCOLI
* 1POIVRON ROUGE COUPE EN LAMELLES
e 1 CUILLERE A SOUPE DE SAUCE SOJA FAIBLE EN SEL
o 1 CUILLERE A CAFE D’HUILE DE SESAME
* PREPARATION :
1. FAIS REVENIR LES LEGUMES DANS UNE POELE AVEC L'HUILE DE SESAME.
2. AJOUTE LE BEUF COUPE EN LAMELLES OU HACHE, ET FAIS CUIRE.
3. SERRE AVEC LES NOUILLES DE RIZ ET ASSAISONNE AVEC LA SAUCE SOJA.
e VALEUR APPROXIMATIVE : 500-550 KCAL
o GLUCIDES : 50 G | PROTEINES : 30 G | LIPIDES : 15 G
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LISTE DE
COURSES

FRUITS ET LEGUMES :

* FRUITS FRAIS :
* 6 BANANES
 FRUITS ROUGES (FRAISES, FRAMBOISES, MYRTILLES)
* TMANGUE
* 3 POMMES
* 1 ANANAS (OU ENVIRON 200 G D’ANANAS EN DES)

o LEGUMES FRAIS :

* 2 AVOCATS
* 1CONCOMBRE
* 1BOTTE DE CAROTTES
* 1BROCOLI
* 1POIVRON ROUGE
* 1 COURGETTE
e CHOU ROUGE RAPE
* EPINARDS FRAIS
* BETTERAVES CUITES
*ROQUETTE
* 1/2 0IGNON

LEGUMES ET FRUITS SECS :

* RAISINS SECS OU CRANBERRIES SECHEES
* GRAINES DE CHIA
* GRAINES DE LIN MOULUES
* GRAINES DE COURGE
* GRAINES DE SESAME

PROTEINES ANIMALES :

* POULET
* SAUMON FUME
o BEUF MAIGRE (RUMSTECK OU STEAK HACHE 5 %)
* 8 EUFS
* POISSON BLANC (CABILLAUD, COLIN)

FitFight



LISTE DE
COURSES

PROTEINES VEGETALES ET LAITS VEGETAUX

o TOFU FERME (GRILLE OU SAUTE)
e 1L DE LAIT D’AMANDE (NON SUCRE)
e 1L DE LAIT DE VACHE (OU SUBSTITUT LAITIER PREFERE)
* YAOURT GREC
 FROMAGE BLANC 0 %

CEREALES, FECULENTS ET LEGUMINEUSES :

* QUINOA
* FLOCONS D’AVOINE
* RIZ COMPLET
* NOUILLES DE RiZ
o TORTILLAS DE MAIS OU WRAPS COMPLETS
* PATATES DOUCES
*POIS CHICHES
e SEMOULE COMPLETE

OLEAGINEUX ET BEURRES DE NOIX

o AMANDES ENTIERES OU EFFILEES
* NOIX
o BEURRE D’AMANDE OU DE CACAHUETE (NATURE)

HUILES, SAUCES ET CONDIMENTS :

e HUILE D'OLIVE EXTRA VIERGE
* HUILE DE SESAME
* VINAIGRE BALSAMIQUE
* SAUCE SOJA (FAIBLE EN SEL)
o SAUCE TAHINI (PATE DE SESAME)
e MIEL OU SIROP D’ERABLE (POUR SUCRER)

EPICES ET ASSAISONNEMENTS :

e CUMIN, CURCUMA, GINGEMBRE, PAPRIKA, CANNELLE

* HERBES DE PROVENCE
* CORIANDRE FRAICHE
* JUS DE CITRON (OU CITRONS FRAIS) K
* POIVRE ET SEL G e
SR ‘ -
e 4. e Ci e
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. GUIDE
PREPARATION

1. PLANIFICATION DES REPAS DE LA SEMAINE

o ETAPE 1: DECIDE DES REPAS PRINCIPAUX A PREPARER POUR LA SEMAINE, EN TE BASANT SUR TON PLAN
ALIMENTAIRE. POUR CE GUIDE, PARTONS SUR LA BASE DE 3 REPAS PAR JOUR (PETIT-DEJEUNER, DEJEUNER,
DINER) ET DES ENCAS.

e ETAPE 2: CHOISIS 2 A 3 PROTEINES (POULET, TOFU, POISSON) ET 2 A 3 SOURCES DE GLUCIDES
COMPLEXES (QUINOA, RIZ COMPLET, PATATES DOUCES) QUE TU POURRAS MELANGER TOUT AU LONG DE LA
SEMAINE AVEC DES LEGUMES VARIES.

e ETAPE 3 : FAIS UNE LISTE DE COURSES BASEE SUR CES REPAS. UTILISE LA LISTE COMPLETE QUE NOUS
AVONS ETABLIE POUR ACHETER TOUS LES INGREDIENTS EN UNE SEULE FOIS.
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. GUIDE
PREPARATION
REPAS

2. PREPARATION EN AVANCE (BATCH
COOKING)

L'OBJECTIF EST DE CUISINER EN GRANDES QUANTITES PENDANT UNE OU DEUX SESSIONS DE CUISINE POUR
LA SEMAINE. VOICI COMMENT ORGANISER TA SESSION DE PREPARATION DE REPAS :

ETAPE 1: PREPARE LES PROTEINES

o POULET : FAIS GRILLER OU CUIRE AU FOUR PLUSIEURS FILETS DE POULET EN UNE SEULE FOIS (ENVIRON 500 G A 1KG).
ASSAISONNE-LES SIMPLEMENT AVEC DES HERBES DE PROVENCE, SEL, POIVRE, OU UN MELANGE D’EPICES COMME LE
PAPRIKA, LE CUMIN OU LE CURRY.

e TOFU : COUPE LE TOFU EN CUBES ET FAIS-LE MARINER (SAUCE SOJA, AIL, GINGEMBRE) AVANT DE LE FAIRE SAUTER OU
GRILLER AU FOUR.
 SAUMON OU POISSON : FAIS CUIRE DU SAUMON AU FOUR (120-240 G PAR PORTION) AVEC UN FILET D’HUILE D'OLIVE ET
DU JUS DE CITRON POUR AJOUTER DU GOUT.

ETAPE 2 : CUIS LES GLUCIDES COMPLEXES

* RIZ COMPLET OU QUINOA : FAIS CUIRE UNE GRANDE QUANTITE DE RIZ COMPLET OU DE QUINOA POUR LA SEMAINE.
ENVIRON 500 G CUITS DEVRAIENT COUVRIR PLUSIEURS REPAS.
o PATATES DOUCES : EPLUCHE ET COUPE EN MORCEAUX LES PATATES DOUCES, ASSAISONNE-LES AVEC DE L'HUILE D’OLIVE,
DU PAPRIKA ET DU SEL, PUIS FAIS-LES ROTIR AU FOUR JUSQU’A CE QU’ELLES SOIENT TENDRES.

ETAPE 3 : PREPARE LES LEGUMES

o LEGUMES ROTIS OU SAUTES : FAIS ROTIR OU SAUTER EN GRANDE QUANTITE DES LEGUMES VARIES (BROCOLI, POIVRONS,
CAROTTES, COURGETTES) AVEC UN FILET D’HUILE D’OLIVE, DES EPICES OU DES HERBES.
o LEGUMES CRUS : PREPARE DES CRUDITES (CAROTTES, CONCOMBRES) EN BATONNETS POUR DES ENCAS RAPIDES OU POUR
ACCOMPAGNER TES REPAS.

ETAPE 4 : PREPARE LES PETITS-DEJEUNERS ET ENCAS

e PORRIDGE OU CHIA PUDDING : PREPARE PLUSIEURS PORTIONS DE PORRIDGE OU DE CHIA PUDDING POUR LE PETIT-
DEJEUNER. PAR EXEMPLE, FAIS TREMPER LES GRAINES DE CHIA DANS DU LAIT D’AMANDE LA VEILLE POYR GAGNER DU
TEMPS.

* BARRES PROTEINEES OU SMOOTHIE PACKS : PREPARE DES SMOOTHIE PACKS EN METTANT LES FRUITS ETeLA POUDRE DE
PROTEINES DANS DES SACS DE CONGELATION, PRETS A MIXER. TU PEUX EGALEMENT PREPARER-DES BARRES PROTEINEES

) MAISON EN AVANCE.
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. GUIDE
PREPARATION
REPAS

3. ASSEMBLAGE DES REPAS DE LA SEMAINE

MAINTENANT QUE TOUT EST PRET, IL TE SUFFIT DE COMBINER LES
DIFFERENTES PREPARATIONS DANS DES BOITES HERMETIQUES POUR
CREER DES REPAS COMPLETS. VOICI QUELQUES IDEES POUR ASSEMBLER
TES PLATS RAPIDEMENT :

EXEMPLE DE REPAS POUR LE DEJEUNER ET LE DINER :

1. BUDDHA BOWL : QUINOA + POULET GRILLE + LEGUMES ROTIS
(COURGETTES, POIVRONS) + SAUCE TAHINI.

2. SALADE COMPLETE : RIZ COMPLET + SAUMON + EPINARDS FRAIS +
AVOCAT + VINAIGRETTE MAISON.

3. TACOS RAPIDES : PATATES DOUCES ROTIES + TOFU SAUTE + SALADE
DE CHOU ROUGE + TORTILLAS DE MAIS.

4. BOWL PROTEINE : QUINOA + BROCOLI SAUTE + FILET DE SAUMON +
SAUCE SOJA.

PREPARER DES PORTIONS INDIVIDUELLES :

e METS CHAQUE REPAS DANS UN CONTENANT HERMETIQUE POUR
AVOIR 2 A 3 JOURS DE REPAS PRETS DANS TON REFRIGERATEUR.
o TU PEUX CONGELER UNE PARTIE DES REPAS (PAR EXEMPLE, LE RIZ
OU LE POULET GRILLE) POUR LA FIN DE LA SEMAINE AFIN D:EVITER
QU'ILS NE SE GATENT.
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. GUIDE
PREPARATION
REPAS

4. CONSEILS POUR OPTIMISER LA
PREPARATION DES REPAS

o [NVESTIS DANS DE BONNES BOITES DE CONSERVATION HERMETIQUES ET DES BOCAUX EN VERRE POUR
GARDER LES ALIMENTS FRAIS PLUS LONGTEMPS.

o UTILISE DES EPICES ET HERBES VARIEES POUR DONNER DU GOUT SANS AJOUTER TROP DE CALORIES.
CHANGE LES ASSAISONNEMENTS CHAQUE SEMAINE POUR EVITER LA MONOTONIE.

o ALTERNER LES LEGUMES D’UNE SEMAINE A L'AUTRE (PAR EXEMPLE, ALTERNE ENTRE COURGETTES,
POIVRONS, EPINARDS ET CHOU) POUR GARDER LA VARIETE ET EVITER DE TE LASSER DES MEMES REPAS.

e SI TU CUISINES POUR PLUSIEURS PERSONNES, PREPARE DES PORTIONS ADAPTEES EN FONCTION DES
BESOINS CALORIQUES DE CHACUN.

5. GAIN DE TEMPS ET D’EFFICACITE

e CUISSON SIMULTANEE : UTILISE LE FOUR POUR FAIRE CUIRE LES LEGUMES ET LES PROTEINES EN MEME
TEMPS. PAR EXEMPLE, FAIS ROTIR DU POULET ET DES LEGUMES EN MEME TEMPS A 180°C.

o UTILISATION D’APPAREILS : SI TU AS UN CUISEUR A RIZ OU UN AUTOCUISEUR, UTILISE-LE POUR CUIRE LE
QUINOA, LE RIZ OU LES PATATES DOUCES PLUS RAPIDEMENT.

o PREPARATION DES ENCAS : PREPARE DES PORTIONS D’ENCAS A L'AVANCE (BATONNETS DE LEGUMES
AVEC HOUMOUS, AMANDES, FRUITS FRAIS) POUR EVITER LES GRIGNOTAGES NON €ONTROLES.
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CHALLENGE

" FELICITATIONS!
POUR ALLER PLUS LOIN

RESERVE TON BILAN
FORME OFFERT

06 29 20 21 36

/jﬂ\\l

7 N

ﬁ \I< ¥
-Gy g )y
( I |J.r'~\.|\}~: i

AN



